Ayude A Su Hijo/Hija A Crecer, Rebosar Y Segir

Dele comidas a su hijo/hija que le ayuden a:

crecer rebosar de buena salud

Dele comidas frecuente, el estomago de un nino/nina es muy chico. Su hijo/hija necesita comer frecuente,
5 a 6 veses al dia, porciones chicas, deje el el/ella pida mas.

Grasas, aseites y postres,
uselos muy poco.

El grupo de carne, pollo,
pescado, frijoles secos,
blanquillos y nueses,

\El grupo de frutas,

El grupo de quesos,
leche y yogurt,
de 2-3 porciones.

E! grupo de vegetables, .
de 3 a 5 porciones

de 2 a 4 porciones.

El grupo de pan, cereal, arroz y sopas,

. &f 6 a 11 porciones.

Los ninos/as necesitan porciones chicas. Una porcion es % raja de pan, de 1/4 a % vaso de cereal oh sopa,
de 1/4 a ¥ vaso de frutas oh vegetables oh jugos, una onsa de carne oh un blanquillo y /2 vaso de leche.



'~ Menu de Exemplo

Comida De | ano de 2-3 anos de 4-5 anos
Almuerzo Y2 vaso de leche Y2 vaso de leche 3/4 vaso de leche
' 1/4 vaso de cereal Y2 vaso de jugo de naranja | Un huevo batido
caliente Y2 vaso de cereal seco Una raja de pan tostado
¥, platano chico . - - | Y2 vas de jugo de naranja
1/4 vaso de jugo de Y2 vaso de jugo de Y vaso de jugo de Pina
naranja . manzana de 3-4 galletas saladas
Un huevo casido cuadritos de queso
Una galleta
Y2 vaso de leche %, vaso de leche - 3/4 vaso de leche
1, sandwich de cremade | Y4 vaso de hamony sopa | un sandwich de tuna
cacahuate de chicharos de 3-4 pedasos de
2 cucharadas de Un pan de elote zanahorias
chicharos y rajitas de manzana
Y, durasno
Y, vaso de leche Y vaso de yogurt 3/4 vaso de leche
1/4 vaso de cereal seco 3/4 galletas saladas apio con crema de
cacahuate

Cena V4 vaso de leche Y vaso de leche 3/4 vaso de leche
Una pata de pollo 2 onzas de carne de 3/4 vaso de frijoles con
1/4 vaso de arroz ' amburguesa carne :
2 cucharadas de 1/3 vaso de sopa Y2 vaso de ensalada de
zanahorias 1/4 vaso de brocoli espinacas
1/4 vaso de salsa de Y vaso de ensalada de Una piesa de pan de elote
manzana lechuga

Cale esta receta:
Postre de Platano

14 vaso de salsa de manzana, sin azucar

Una cucharada de crema de cacahuate

2 platanos, rebanados

Una cucharada de jugo de manzana, consentrado y sin azucar

Combine todos los ingredientes en una liquadora. Sirvalos en vasos oh platos chicos. Salen como

para cuatro personas.
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